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１．背景と目的
　これからの人材に求められる能力として社会人基礎














































Proposal of Anger Management Empathy Map
Toru B． TAKAHASHI， Ayu SATO
Department of Studies on Lifestyle Management, Jissen Women’s University
 
This paper proposes an anger management empathy map. Anger management is an important stress control skill 
that allows us to avoid unneeded conflict. However, anger management methods are not easy to use. Therefore, we are 
proposing a new anger management method based on an empathy map as a method to solve problems. We evaluated the 
map through an experiment. Results showed that the anger management empathy map enables awareness about the user 
or the target of the anger. However, to enable the anger management empathy map to help us consider each step of our 
anger, we need to modify it.
Keywords：Anger Management（アンガーマネジメント），Empathy Map（共感マップ），Problem Solving（問
　　　　　題解決）
 































































































































⑤ 怒りの度合いを 10段階で評価する 
⑥ ③で決めた事象について対象者の See、 Hearを記
述する 
⑦ See、 Hearに基づいて Thinkについて記述する 





























⑧では Think から考えられる対象者の得るものを Gain
に、行動が失敗したときに受ける痛手を Painに記入する。








































⑥　③で決めた事象について対象者の See、 Hear を記述
する
⑦　See、 Hear に基づいて Think について記述する





























　⑧では Think から考えられ 対象者の得るものを Gain
に、行動が失敗したときに受ける痛手を Pain に記入す





































































































































































































































1 2 4 7 3 Say
Do Say Hear Think Gain Pain
 

















































































































































































































































































後半の Think、Gain、Pain の工程は 72% となり後半の工
程からの方が気付きを得られたと感じた実験参加者が多
かった。
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和文抄録
 本稿では、アンガーマネジメント共感マップを提案する。アンガーマネジメントはストレスコントロールにおいて重
要なスキルである。 アンガーマネジメントとは怒るべき対象には怒り、その必要がない対象には怒らずに済ます方法
である。 しかし、アンガーマネジメントを行う事は難しい。そこで、本研究では、問題解決のための手法である共感
マップに基づいたアンガーマネジメント手法を提案する。実験により評価を行った結果、共感マップを用いることで自
分自身や怒りの対象に気づきをもたらすことが可能であることが示された。一方で、アンガーマネジメントの共感マッ
プを改良し、怒りの対象に対してより段階的に考えられるようにする必要があることも明らかになった。
10） 遠藤寛子，湯川進太郎 .：怒りの維持過程に基づい
た筆記開示法の検討―思考の未統合感に着目して
―， カウンセリング研究 ，51，2，81-93，(2018)
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